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M SA ASAMBLEZ! 0 SALATA

Atunci cand pregitesc o salatd, o impart in straturi diferite: baz, legume si fructe, proteine,
toppinguri, ierburi proaspete, dressinguri si condimente. Acestea sunt ingredientele de bazi, insd,
asa cum vei vedea, deseori unul (sau, uneori, doud) dintre acestea lipseste. Este la latitudinea ta sa
alegi ce vrei sa incluzi in salatd si sd te bucuri de ceea ce ménanci. Fiindci aceste salate sunt usor
de asamblat, de-a lungul cirtii am enumerat ingredientele care intrd in comporzitia fiecireia, fara
si mai mentionez modul de preparare.

Daci esti un vegetarian, vegan sau crudivor strict, te rog s te asiguri ca ingredientele pe
care le cumperi sunt corespunzitoare acestor diete. Am inclus nenumdrate branzeturi in
salatele vegetariene, pentru cd unii vegetarieni aleg si consume brinzi si fiindcd numirul
branzeturilor firi cheag disponibile este in crestere, insi inlocuieste-le daca este nevoie.
Pentru dietele crudivore, asiguri-te ci nucile, fructele uscate etc. au fost produse in limita
temperaturilor produselor crudivore.

Baza ocupi de obicei 50% din salati — in volum, nu in greutate, fiindci frunzele sunt de obicei
destul de usoare. Poate fi preparati cu frunze de salata, dar si cu paste, cereale, cartofi sau chiar
Ltaietei“ de legume, cum sunt fasiile de morcovi sau de dovlecel.

25% din salati ar trebui sa fie alcituiti din legume si/sau fructe, preferabil proaspete si crude,
insa pot fi, de asemenea, coapte, gatite la aburi, fierte sau chiar confiate, precum rosiile uscate,
ori pastrate in ulei de misline, precum tomatele, ardeii sau vinetele.

La toate acestea ai putea si adaugi citeva proteine. Poti lua proteinele dintr-o gama foarte larga
de surse, nu doar din carne — vezi pagina 19. Pentru a avea o dieta echilibrati, proteinele n-ar
trebui si-ti acapareze farfuria, dar ar trebui sa ofere putini aroma in plus.

Mai departe, poti si folosesti citeva toppinguri pentru a amplifica gustul si textura salatei: de
exemplu, legume murate sau misline, crutoane sau nuci i seminte prijite, insd eu te sfatuiesc
si nu pui mai mult de 1 mana (aproximativ 2 linguri).

Pentru a completa farfuria, imi place si adaug intotdeauna cateva ierburi proaspete. lar la final,
stropesc totul cu dressing. Nu-I subestima niciodata! Este ca sosul pentru paste si poate transforma
amestecul tiu de legume asortate intr-un festin.






|. BAZA

Frunzele verzi sunt cel mai recognoscibil element al unei salate, astfel incat aceasta este prima
asociere pe care mintea ta o va face indatd ce spui cuvintul ,salata®. Existd atit de multe frunze
diferite, de la rucola la salata iceberg (care nu este una dintre favoritele mele); de la radicchio
ce2 amaruie la cipitanile de salatd romani cu gust delicat; de la spanac tinar la salatd rosie;

de la laptuca frageda la cresonul iute.

Imi place la nebunie textura lor crocanti si prospetimea, sunt delicios de indestulitoare. Imi place
<2 folosesc si frunze de iarna crude, precum cele de varzi albd, pak choi, kale sau mangold, fiindca
sunt crocante si iuti. Dacd vrei sd aibd o texturd mai moale, spali-le in apa cilduti ori freaca-le

cu zeama de limaie. Uneori imi place sd folosesc legume pentru stratul de baza, nu doar frunze.
mi place orice poate fi tocat fin, precum buchetelele de conopida, sau tiiat in forma de ,spaghete®
sau fasii, precum morcovii, dovleceii, pastarnacul, castravetele sau sparanghelul. Un cutit econom,
» rizaroare sau o mandolina isi vor face treaba, iar rezultatul va arita bine! Am invitat toate aceste
zchnici de a prepara legume din bucitiria raw-vegana. Spald sau curiti legumele mai inti, dupa

preferinga.

Imi place mult, de asemenea, si folosesc cereale, fiindca sunt sitioase, adaugi texturd si oferd un
olus de savoare salatelor. Acesta este unul dintre putinele ingrediente pe care le aduc de acasi. Cénd
citesc paste, orez, quinoa sau alte cereale la cina (jar asta se intimpla destul de des), gatesc putin

in plus, pentru a lua la pachet a doua zi. Las ingredientele deoparte sa se riceasca, apoi le pun in
igider si de obicei adaug cAtiva stropi de ulei de misline pentru a nu se lipi intre ele. Ador orezul

alb. insd consider ci salatele sunt mai bune cu soiuri mai putin lipicioase si integrale, precum orezul
orun, rosu, negru si silbatic. Orzul, graul spelta (alacul) si quinoa merg si ele foarte bine. Si sunt
innebunit dupi cuscus. In Tralia nu mancam niciodata cuscus, asa ci a fost o descoperire fantastica
ntru mine, la fel cum au fost toate cerealele, mirodeniile si ingredientele bucatiriei Orientului

\ijlociu. Prepar tot timpul cuscusul la birou. Este atit de simplu, ca si cum ai face un ceai! Jau

> cana mare de ceai, o umplu o treime cu cuscus, adaug un praf de sare si putin ulei de masline.
“poi torn apd clocotitd cat sd acopere cuscusul, pun deasupra cinii un prosop de bucatarie si o las
deoparte 5-10 minute. Gata!






¢. LEGUME §f FRUCTE

Legumele ar trebui sd reprezinte 25% din salata ta, nu doar pentru ci suntem sfi.aiti sa mancam cel
putin cinci portii de fructe si legume pe zi, ci si pentru ci sunt bune, gustoase si pline de culoare,
viramine, minerale si fibre. Incerc de obicei si folosesc doui tipuri de legume sau fructe in salatele
mele, doar pentru putini varietate, insi pot folosi mai multe sau mai putine. Prefer bucitile mari
celor foarte mirunte: mi bucur de fiecare ingredient si imi place sd pot recunoaste gustul fiecirei
bucati diferite din salata mea.

Daci pot, prefer si pastrez legumele crude, fiindci aroma lor distincta raimane intacta i isi pastreaza
toati valoarea nutritionald, vitaminele si nutrientii. Fructele arati minunat in salate si se combina
atit de bine cu branzeturile. Imi place si combin dous astfel de ingrediente, ceea ce reprezinti o
optiune siguri. Imi place si amestec si legume cu fructe crude, ceea ce poate deveni o combinatie
foarte interesanti si exotici! Avocado, de exemplu, poate crea efecte diferite intr-o salata, fie oferind
buciti ferme, fie fiind atit de moale si de cremos, incit actioneaza aproape ca un dressing.

Nu folosesc fructe gitite in salatd. Doar nu prepar o prijiturd, nu? Pe de alti parte, sunt mare
iubitor de fructe uscate in retete, dar despre acestea voi vorbi mai tarziu, la sectiunea de toppinguri
de la pagina 21. A doua optiune este si gitesti legumele la aburi. De obicei, eu fac asta cu o seara
inainte, pentru cind, si pistrez cantitatea rimasi la frigider, pAnd a doua zi. O altd optiune, mai de
lungi durati, este si le dai la cuptor. Imi place si toc legumele, si adaug citeva condimente, sare

si ulei si sd le las 30-40 de minute in cuptorul incins, pina devin aurii si se inmoaie. Le poti praji
i in tigaie sau in wok, insd eu nu fac asta prea des.

Legumele pe care prefer si le folosesc crude sunt: castravetii, ardeii, rosiile, ceapa rosie, morcovii,

na, dovleceii, ridichile, sfecla, conopida, broccoliul, feniculul, pastarnacul, sparanghelul, fasolea
verde si hasmele. Probabil, nu le-am enumerat pe toate!

<

Legumele pe care prefer si le folosesc gitite la aburi sunt: dovleacul, anghinarea, cartofii dulci,
sroccoliul, sparanghelul, fasolea verde, mazirea, napii si cartofii noi.

Legumele pe care prefer si le folosesc gitite la cuptor sunt: ardeii, dovleacul, ceapa, anghinarea,
carrofii dulci, broccoliul, vinetele, sparanghelul, fasolea verde, mazirea, napii, cartofii noi, hasmele
s1 asa mai departe.

Fructele pe care prefer si le folosesc la salate sunt: avocado, mango, merele, caisele, murele,
portocalele, afinele, ciresele, smochinele, strugurii, pepenele galben si rosu, nectarinele, piersicile,
oerele, prunele, zmeura, coacizele rosii si cipsunele.
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“Vrgeranin 8

ATERUATI
CRUDIVORS

Inlocuieste mozzarella
cu 1 avocado copt
si Vi ceapd rogsie.

MOZZARELLA, ROSII CHERRY §1 SPANAC

Pentru salati, asambleaza:

50 g de spanac baby

200 g de rosii cherry, tdiate jumdatiti
100 g de mozzarella, tiiati buciti

1 ménd de frunze proaspete de busuioc

VARA

Pentru dressing, amesteci:

1 linguri de ulei de masline extravirgin
1 lingurita de oter balsamic

1 praf de sare si de piper

1 praf de oregano uscat



PE BAZK DE PESTE

SOMON GLAZURAT CU MIERE, FENIGUL §1 SPANAC

Pentru salati, asambleazi:

50 g de spanac baby

Y3 bulb de fenicul, feliar subtire

100 g de rosii cherry, tiiate jumdtati

50 g de somon copt, glazurat cu miere, rupt fisii
1 ména de seminte de dovleac

1 ménd de frunze proaspete de parrunjel

VARA

Pentru dressing, amesteci:
1 lingurd de ulei de misline extravirgin
1 linguriti de zeama de lamaie

1 praf de sare si de piper







ALTERNATIVA
OMNIVORA

Adaugi 50 g
de pui la cupror

sau chorizo.

FASOLE NEAGRA, AVOCADO 31 OREZ BRUN

Pentru salati, asambleaza: Pentru dressing, amesteci:

100 g de orez basmati brun, gitit 1 linguri de ulei de mdsline extravirgin
100 g de boabe de fasole neagri din conservi 1 lingurita de zeama de liméie

Y5 avocado, tocat 1 praf de sare si de piper

1 ménd de rosii cherry, tdiate sferturi
1 ménd de frunze proaspete de coriandru
1 ardei iute rosu mic, tocat marunt

TOAMNA



 PEBAZADEPESTE

ALTERNATIE

CRUDIVORA
Inlocuieste somonul
afumat cu 1 avocado si

5 ardei rosu iute 5i
Joloseste porumb
 proaspit.
SOMON AFUMAT, PORUMB o1 BROCGOL
Pentru salatd, asambleaza: Pentru dressing, amesteci:
50 g de rucola 1 linguri de ulei de mdsline extravirgin
100 g de boabe de porumb dulce, proaspir 1 lingurita de otet balsamic
sau din conservi 1 praf de sare si de piper

100 g de buchetele de broceoli, tocate
50 g de somon afumat, rupr fisii
1 ménd de fire proaspete de arpagic, rupte

TOAMNA






OMNIVOR

ALTERNATIVA
VEGETARIANA

Inlocuieste speck-ul
cu mai multe
705t uscate.

SPECK, GASCAVAL AFUMAT, ROSII USCATE §I RADICCHIO

Pentru salati, asambleaza: Pentru dressing, amesteca:

70 g de radicchio 1 linguri de ulei de masline extravirgin
50 g de cascaval afumat, tocat méirunt 1 linguriti de otet balsamic

50 g de speck, rupt fisii mari 1 praf de sare si de piper

1 ménd de rosii uscate, tocate

1ARNA



PE BAZK DE PESTE

SOMON AFUMAT, CAVIAR, PASTARNAC $I RADICCHIO

Pentru salati, asambleaza: Pentru dressing, amesteca:

50 g de radicchio, rupti figii 1 linguri de ulei de mdsline extravirgin
1 pastdrnac mic, tdiat fisii cu un cutit econom 1 linguriti de zeamd de lamdie

50 g de somon afumat, feliat subgire 1 praf de sare

1 linguriti de caviar negru
1 linguritd de seminge prijite de susan
1 ména de fire proaspete de arpagic, tocat

JARNA






COMNOR

PROSCIUTTO, CIUPERCI ENOKI 51 SPARANGHEL

Pentru salati, asambleaza: Pentru dressing, amesteci:

1 pdstarnac mic, taiat flisii cu un cutit econom 1 linguri de ulei de mdsline extravirgin
3 fire de sparanghel, tiiate fisii cu un cutit econom 1 linguritd de otet balsamic

50 g de buchegele de broccoli mov, tocate 1 praf de sare si de piper

1 mand de ciuperci enoki

50 g de prosciutto, feliat subtire

1 mdnd de alune de pidure prijite, tocate
1 mand de frunze proaspete de busuioc

PRIMAVARA



GARTOFT COPTI §1 ROGII USCATE

Pentru salati, asambleazi:

70 g de amestec de frunze tinere de salati
(creson, mangold si salatd rogie)

2 cartoft, tocati cuburi 5i copti

1 ména de rosii uscate, tocate

2 cepe verzi, feliate

PRIMAVARA

ALTERNATIVE
VEGETARIANA

Adaugi 50 g de
feta, parmezan sau
pecorino.

Pentru dressing, amesteca:

1 linguri de ulei de misline extravirgin
1 linguriti de otet de mere

1 praf de sare si de piper

1 praf de fulgi de ardei iute



